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Zum Buch 
Die Kraftwerke unseres Körpers aktivieren. 

Ständig müde und abgeschlagen? Eine Ursache können geschädigte 

Mitochondrien sein. Die zentrale Aufgabe dieser winzig kleinen Kraftwerke 

in den Zellen ist die Produktion von Energie. Werden diese Kraftwerke 

jedoch durch ungünstige Faktoren wie Stress, Umweltgifte, Schlafmangel 

oder falsche Ernährung gestört, wirkt sich das auf den ganzen Körper aus. 

Es entsteht chronische Erschöpfung bis hin zu schweren Erkrankungen wie 

Burnout oder Autoimmunkrankheiten. Mithilfe dieser gezielten Therapie 

können bereits geschädigte Zellen repariert und damit verjüngt werden. 

Dadurch regeneriert sich der gesamte Organismus und es erwächst neue 

Lebensenergie.  
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ständig müde und abgeschlagen? eine Ursache können geschädigte mito-
chondrien sein. Die zentrale aufgabe dieser winzig kleinen Kraftwerke in 
den Zellen ist die Produktion von energie. Werden diese Kraftwerke je-
doch durch ungünstige Fak toren wie stress, Umweltgifte, schlafmangel 
oder falsche ernährung gestört, wirkt sich das auf den ganzen Körper aus. 
es entsteht chronische erschöpfung bis hin zu schweren erkrankungen 
wie Burnout oder autoimmunkrankheiten. mithilfe dieser gezielten The-
rapie können bereits geschädigte Zellen repariert und damit verjüngt wer-
den. Dadurch regeneriert sich der gesamte organismus, und es erwächst 

neue lebensenergie.

Autorin 

Dr. med. Rosemarie Unshelm ist hno-Ärztin mit ganzheit licher Pra-
xis in seeheim-Jugenheim. neben ihrer schulmedizinischen  ausbildung 
erwarb sie Qualifikationen in den Bereichen Chirotherapie, akupunktur, 
biologische Krebsmedizin, schwermetall entgiftung, Kinesiologie, ortho-

molekulare medizin und mitochondrientherapie.



Dr. med. rosemarie Unshelm

Zell-Vitalisierung
Von der erschöpfung in die Kraft –  
in sechs schritten wie neugeboren



Inhalt 

inhalt . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5
Vorwort . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11
einleitung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14

Mitochondrien – die Quelle unserer Energie . . . . . . . . . . 14
Ihr Weg zu Gesundheit, Leistungsfähigkeit  
und Wohlbefinden . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18

Gedankenmedizin . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
Die macht der Gedanken . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
Wunderwerk Zelle . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 27

Die Besonderheit der Zellmembran. . . . . . . . . . . . . . . . . . 27
Wie sich Stress auf den Körper auswirkt . . . . . . . . . . . . . . 29
Sie haben es in der Hand . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31
Schutz oder Wachstum. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31

Der Glückscocktail. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32
Ihre Wahl . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33
Ihr Gedanke . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33
Ihre Worte . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
Ihre Tat . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 35
Im Glückscocktail baden . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36

Die Gedanken neu programmieren . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37
Der Fokus liegt meist auf dem Negativen . . . . . . . . . . . . . 37
So bekommen Sie Macht über Ihre Gedanken . . . . . . . . . 38

schritt eins – Gedankenmedizin . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
Muckibude fürs Gehirn . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40

Ernährung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
Der alltag im ernährungsland. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44



Ändern Sie Ihre Gewohnheiten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
Alltagstaugliche, gesunde Ernährung statt Diät . . . . . . . . 46

Die tägliche Dosis Gift. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
Fleisch, Milch, Eier – Garant für chronische Krankheiten 47
Milch und Milchprodukte befördern Krebs . . . . . . . . . . . . 49
Warum die Mitochondrien keine Kohlenhydrate mögen 50
Wenn Fett zu Gift wird. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 54

eine entscheidung steht an. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57
Die Ernährungsgewohnheiten umkrempeln . . . . . . . . . . . 57
Nehmen Sie weniger Giftstoffe zu sich . . . . . . . . . . . . . . . . 58
Bitte nicht vegan – oder? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59
Artgerechte Ernährung ist gesund . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
Wertvolles Kalzium für die Knochen. . . . . . . . . . . . . . . . . 63
Gesunde vegane Ernährung ist ganz einfach . . . . . . . . . . 64

Superfutter für die Mitochondrien . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 67
Die mitotropen Substanzen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 67
Essen Sie lebendige Nahrungsmittel! . . . . . . . . . . . . . . . . . 69
Das Superfutter. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 72
Das Frühstück. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 81
Getränke . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 88
Rohkostteller als Vorspeise . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 93
Die Hauptmahlzeit . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 95
Das Abendessen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 103

es ist nie zu spät . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 104
schritt zwei – die ernährung umstellen . . . . . . . . . . . . . . 106

Nehmen Sie sich Zeit! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 107

Verdauung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 109
so funktioniert die Verdauung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 110

Wozu der Speichel gut ist . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 110



Die Aufgabe der Magensäure. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 111
Im Dünndarm werden die Nährstoffe resorbiert . . . . . . 114
Billionen von Mikroorganismen bewohnen  
den Dickdarm . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 115

Was die Darmflora braucht. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 118
Eiweiß bremst die Mitochondrien aus . . . . . . . . . . . . . . . 118
Der Darm liebt es sauer! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 119
Die Darmflora – Quelle für Proteine und  
mitotrope Substanzen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 123
Die Darmschleimhaut – Schutz vor Bakterien . . . . . . . . 124

schritt drei – den Darm pflegen und entlasten. . . . . . . . . 127
Den Darm entlasten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 127

Entgiftung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 133
schritt für schritt . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 133
Woher kommen die ganzen Gifte?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 134

Sie essen, trinken, atmen toxische Stoffe . . . . . . . . . . . . . 134
Gifte, die im Körper entstehen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 136
Unser Entgiftungssystem ist hocheffektiv. . . . . . . . . . . . . 137
So vermeiden Sie Giftstoffe. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 138

Die leber – ihr zentrales entgiftungsorgan . . . . . . . . . . . 141
So arbeitet die Leber . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 141
Der Schlüsselstoff Glutathion . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 143
Der Superstoff Alpha-Liponsäure . . . . . . . . . . . . . . . . . . 146
B-Vitamine – wertvolles Nervenfutter. . . . . . . . . . . . . . . 147
Vitamin B12 – unverzichtbar für Ihre Leistungsfähigkeit 148
Mineralien und Vitamine – nicht nur für die Leber . . . . 153
Eine Pflanze hilft der Leber . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 157
So behalten Sie den Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 157

Drei weitere organe, die beim entgiften helfen . . . . . . . . 159
Ihre Haut – der Spiegel Ihres Wohlbefindens . . . . . . . . . 159



Ihre Nieren helfen beim Entgiften . . . . . . . . . . . . . . . . . . 163
Entsäuern über die Lunge . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 164

schritt vier – die entgiftungskur . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 164
Die Galle als Transportmittel. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 165
Kaffee-Einlauf . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 165
Formen der Entgiftungskur . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 168
Die Entgiftung unterstützen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 169
Übernehmen Sie Verantwortung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 173

Bewegung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 175
ihre mitochondrien lieben Bewegung. . . . . . . . . . . . . . . . 175

Wie viel wollen Sie erreichen? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 176
Welche Art von Bewegung? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 177
Bringen Sie Ihr Blut in Wallung. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 178
So wirkt das Training auf Ihren Körper . . . . . . . . . . . . . 180

schritt fünf – kommen sie in Bewegung. . . . . . . . . . . . . . 181

Die Wirksamkeit Ihrer Gedanken . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 185
sie haben macht über ihre Gedanken . . . . . . . . . . . . . . . . 186

Ein mieses Gefühl . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 186
Neue Ideen durch neue Blickwinkel. . . . . . . . . . . . . . . . . 188
Ein wohliges Gefühl . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 193
Ein zuverlässiges Leitsystem. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 194
Die geistige Muckibude . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 196

Das Gesetz über die Wirksamkeit ihrer Gedanken . . . . . 198
Alles ist mit allem verbunden . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 198
Ihre Gedanken erschaffen Wirklichkeit . . . . . . . . . . . . . . 200

sie müssen nichts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 201
schritt sechs – die Wirksamkeit ihrer Gedanken. . . . . . . 204



Ihr Weg in die Regeneration . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 207
Checkliste für ihre Gedankenmedizin. . . . . . . . . . . . . . . . 207
Checkliste für ihre ernährung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 208
Checkliste für ihre Darmreinigung . . . . . . . . . . . . . . . . . . 209
Checkliste für ihre entgiftung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 210
Checkliste für ihre Bewegung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 211
Checkliste für die Wirksamkeit ihrer Gedanken . . . . . . . 211

Fallbeispiele . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 213
Fallbeispiel 1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 213

Diagnosen: HNO-Beschwerden, Sodbrennen,  
Darmbeschwerden . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 213
Die Geschichte der Patientin . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 213
Die Behandlung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 214
Nach der Behandlung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 221

Fallbeispiel 2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 222
Diagnose: Duodenalkarzinom . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 222
Geschichte der Patientin. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 222
Behandlung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 223
Eine neue Diagnose . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 225
Behandlung – Teil zwei . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 228
Nach der Behandlung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 229
Haben Sie den Mut, neue Wege zu gehen . . . . . . . . . . . . 230

Fallbeispiel 3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 231
Diagnosen: Burnout, Muskelschwund,  
Cholesterinsenker, Histaminintoleranz, Depression . . . . 231
Die Geschichte des Patienten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 232
Behandlung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 234
Gedankenmedizin für meinen Patienten . . . . . . . . . . . . 241

Ausblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 245



Anhang . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 251
Bezugsquellen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 251
Literatur . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 252
Anmerkungen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 254



Vorwort

Wenn sie in den spiegel schauen, sehen sie sich selbst als einen 
einzelnen menschen. oberflächlich betrachtet ist das richtig. 
aber in Wirklichkeit sind sie ein wundersames Konglomerat 
aus unglaublich vielen kleinen organismen. Die genaue anzahl 
zu bestimmen gestaltet sich schwierig wenn nicht gar unmög-
lich, die schätzungen schwanken zwischen 10 und 100 Billio-
nen. sie bestehen also aus vielleicht 50.000.000.000.000 Zellen, 
das sind 50 Billionen hochorganisierter kleinster einheiten! 
Und jede dieser Zellen ist ein winzig kleiner, eigenständiger 
 organismus. Wie sie sich fühlen und wie fit sie sind, hängt 
ganz wesentlich davon ab, wie sich ihre Zellen fühlen und wie 
fit diese sind.

Jede Zelle braucht energie, um ihre jeweilige aufgabe zu er-
füllen. Diese energie muss in den Zellen selbst hergestellt wer-
den. Daher enthält mit ausnahme der roten Blutkörperchen 
jede Zelle in uns winzig kleine energieproduzierende struktu-
ren, die mitochondrien genannt werden. Diese mitochondrien 
sind die einzige Quelle der energiegewinnung im menschlichen 
Körper. Die energie wird in molekülen gespeichert, die eben-
falls in den mitochondrien hergestellt werden: in adenosintri-
phosphat, kurz aTP. aTP ist der universell einsetzbare energie-
träger, den der Körper zum leben benötigt.

Die mitochondrien sind in der regel ziemlich hart im neh-
men, sie sind ganz schön widerstandsfähig und arbeiten für 
 unseren Körper auch unter widrigen Umständen. Unter un-
günstigen Bedingungen verlieren sie jedoch an effektivität und 
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produzieren weniger energie. Das bedeutet für die vom mangel 
an energie betroffene Zelle, dass sie ihre spezifischen aufgaben 
einfach nicht mehr richtig erfüllen kann. Die Zelle wird deshalb 
nicht gleich absterben, aber ihr fehlt es an Kraft, das zu tun, 
 wofür sie zuständig ist. sie arbeitet dann auf »sparflamme«. 
Und genau das ist es, was sie spüren können, wenn ihre mito-
chondrien schlecht funktionieren. ihr Körper schaltet auf spar-
flamme! Das kann sich in verschiedenen symptomen und auch 
Krankheiten äußern:
 • sie sind nicht mehr so leistungsfähig, wie sie es vorher ge-

wohnt waren.
 • sie ermüden schneller.
 • sie brauchen länger, um sich zu regenerieren.
 • sie fühlen sich nach dem schlafen nicht erholt.
 • ihr magen reagiert empfindlich auf verschiedene speisen.
 • sie vertragen alkohol oder Kaffee nicht mehr.
 • ihre Verdauung ist unregelmäßig.
 • sie sind anfällig für infekte.
 • sie leiden unter Kopfschmerzen und migräne.
 • sie neigen zu Depressionen.
 • ihre Bauchspeicheldrüse funktioniert nicht richtig (Diabetes).
 • sie haben wechselhafte schmerzen an muskeln und Gelen-

ken.
 • sie reagieren überempfindlich auf nahrungsmittel, Duftstoffe 

u. a.
 • sie werden zunehmend vergesslich.
 • sie leiden an einer autoimmunkrankheit.
 • sie sind an Krebs, Parkinson oder alzheimer erkrankt.

all diese symptome und erkrankungen weisen auf eine stö-
rung der mitochondrienfunktion hin. Das Wunderbare ist nun, 
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dass sie selbst eine ganze menge dafür tun können, um ihren 
mitochondrien wieder »auf die Beine« zu helfen. 

in diesem Buch werde ich ihnen genau erklären, was in den 
mitochondrien abläuft. ich werde ihnen erklären, was die mi-
tochondrien brauchen, um wieder richtig gut funktionieren zu 
können. ich werde ihnen erklären, wie sie sich selbst aus der 
Patsche helfen können. sie werden von mir ein absolut alltags-
taugliches Programm an die hand bekommen, mit dem sie ihr 
Ziel, wieder leistungsfähig zu werden, in wenigen monaten er-
reichen können.

ich wünsche ihnen viele ermutigende erkenntnisse, viele an-
regungen und viel Freude beim lesen!

ihre
rosemarie Unshelm



Einleitung

Mitochondrien – die Quelle unserer Energie

als erstes stelle ich ihnen einige interessante mitbewohner vor, 
die einen großen Teil der Verantwortung für ihre lebensquali-
tät tragen. 

es war vor wirklich langer Zeit. es ist so lange her, dass es uns 
menschen noch gar nicht gegeben hat. aber unsere Forscher 
haben mit ihren wissenschaftlichen methoden herausgefunden, 
dass vor unglaublich langer Zeit in den Tiefen des ozeans eine 
sehr heiße und schwefelhaltige Quelle existierte. Dort unter 
Wasser gab es keinen sauerstoff. aber es gab schon ganz kleine 
lebensformen. in der Tiefe des ozeans sollen damals soge-
nannte archaebakterien und Proteobakterien miteinander ver-
schmolzen sein. Die archaebakterien waren darauf speziali-
siert, Glukose, also Zucker, für ihren stoffwechsel zu nutzen, 
und die Proteobakterien waren in der lage, sauerstoff zu verar-
beiten. aus dem Zusammenschluss dieser beiden unterschied-
lichen lebensformen entstand eine neue lebensform, die in der 
lage war, sowohl Zucker als auch sauerstoff als energiequelle 
zu nutzen. Diese lebensform sollte die Urform der mitochond-
rien, die Basis der energiequelle des menschen werden.

in jedem Biologiebuch können sie nachlesen, wie die Zelle auf-
gebaut ist. Da gibt es die Zellmembran, den Zellkern, die mito-
chondrien und noch vieles mehr. ich möchte ihr augenmerk 
auf die mitochondrien lenken, denn diese haben eine ganz be-
sondere Qualität. Die mitochondrien sind von ihrem Ursprung 
her eigenständige lebewesen. in jeder unserer Zellen sind zwi-
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schen 500 und 10.000 mitochondrien nachweisbar, in den ei-
zellen soll es sogar 100.000 geben. stellen sie sich das einmal 
vor! sie sind nicht einfach nur ein mensch mit organen und 
Blut und haaren. nein, sie sind ein riesiger lebensraum für 
eine unendliche anzahl kleinster lebewesen. Denken sie nur 
an ihren Darm, an all die Bakterien, die in ihm wohnen und 
 arbeiten, denken sie an ihre haut mit all den Bakterien, von 
 denen sie geschützt wird. Von denen haben sie ja sicherlich 
schon einiges gehört. aber haben sie gewusst, dass in jeder, in 
wirklich jeder ihrer Zellen – mit ausnahme der roten Blutkör-
perchen – tausende dieser kleinen lebensformen wohnen, die 
sie pausenlos mit energie versorgen?

ATP – der Zündfunke für die Zellaktivität
mitochondrien sind die Quelle unserer energie. sie sind es, die 
aus den nahrungsbestandteilen energie liefern. Wenn sie zum 
Beispiel ein Käsebrot gegessen haben, dann haben sie mit dem 
Brot Kohlenhydrate und mit dem Käse eiweiß und Fett zu sich 
genommen. Diese nahrungsmittel werden im Verdauungs-
prozess so lange aufgespalten, bis sie in ihre kleinsten einhei-
ten zerlegt sind. Übrig bleiben Zuckermoleküle, Fettsäuren und 
aminosäuren (eiweißbausteine), aber auch Vitamine, spu-
renelemente und mineralstoffe, die in die Zellen eingeschleust 
 werden. Und dort wird gemeinsam mit sauerstoff in den mito-
chondrien energie bereitgestellt, die dann für die Zelle als 
Zündfunke für weitere Prozesse zur Verfügung steht. Dieses 
energieteilchen heißt aTP und ist in jeder Zelle, also in den 
Zellen der leber, des auges, der haut – einfach überall – uni-
versell einsetzbar. Der Prozess, mit dem das lebenswichtige 
energieteilchen aTP hergestellt wird, heißt »atmungskette« 
und ist sehr komplex und kompliziert. im Wesentlichen werden 
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dabei die elektronen, die in der Zelle aus den verschiedensten 
nährstoffen gewonnen werden, auf sauerstoff übertragen und 
geben ihre energie ab, die letztlich im aTP-molekül für wenige 
sekunden konserviert wird.

Für die Funktion unserer mitochondrien brauchen wir also 
sauerstoff und eine ganze reihe von nährstoffen. Den sauerstoff 
bekommen wir über unsere atmung. Wir können nur wenige 
minuten ohne atmung überleben, denn sauerstoffmangel be-
deutet, dass in den mitochondrien kein aTP mehr produziert 
werden kann. Da aTP nur für wenige sekunden gespeichert 
werden kann und immer sofort verbraucht wird, können die 
mitochondrien schnell kein aTP mehr bilden, wenn der nach-
schub an sauerstoff ausbleibt. Und ohne aTP fehlt der »Brenn-
stoff« der Zelle – der stoffwechsel bricht zusammen. es ist wie 
wenn ein Kraftwerk aufgrund einer massiven störung keinen 
strom mehr produziert. in den häusern, die ihren strom von 
diesem Kraftwerk beziehen, gehen alle lichter aus. Genauso 
verlöscht das lebenslicht des menschen, wenn die mitochon-
drien kein aTP produzieren können.

Ein hocheffizientes System
Unser komplettes körperliches Befinden ist von unseren mito-
chondrien abhängig. sie sind der Garant für Wohlbefinden, 
Gesundheit, leistungsfähigkeit – für unser leben. Das ist der 
Grund, warum es so überaus bedeutsam ist, mehr über diese 
kleinen Freunde, die uns in unvorstellbarer Zahl tagein tagaus 
mit unserem lebenslicht versorgen, zu erfahren. es ist wichtig 
zu wissen, was sie brauchen, welche Zutaten sie – neben dem 
sauerstoff – benötigen, damit sie ihre lebenspendende aufgabe 
für uns erfüllen können. ebenso müssen wir wissen, was ihnen 
nicht guttut, was sie beschädigt, was sie tötet.
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Jeden Tag liefern uns diese kleinen Freunde so viel aTP, wie 
wir wiegen. Wenn sie 70 Kilogramm wiegen, werden in ihren 
Zellen also jeden Tag 70 Kilogramm aTP gebildet und dann im 
stoffwechsel sofort wieder verbraucht. Der gerade hergestellte 
Vorrat ist bereits nach 5 sekunden wieder verschwunden! sie 
können sich vorstellen, dass jede menge Zutaten benötigt wer-
den, damit dieses Wunderwerk vollbracht werden kann. steht 
auch nur eine dieser Zutaten nicht in ausreichender menge zur 
Verfügung, ist die effektivität der atmungskette beeinträchtigt 
bzw. sie wird unterbrochen, und es wird wenig oder kein aTP 
produziert.

ihr Körper ist von natur aus in der lage, alle notwendigen 
substanzen aus ihrer ernährung und ihrer atmung zu schöp-
fen, damit die mitochondrien alles haben, was sie für ihre un-
unterbrochene Tätigkeit benötigen. ebenso ist der abtransport 
der anfallenden abfälle und Giftstoffe durch ein ausgeklügel-
tes Transport-, reinigungs- und entgiftungssystem perfekt ge-
währleistet. Das stichwort ist von »natur« aus: Wenn sie ihrer 
natur entsprechende Umweltbedingungen antreffen, wenn sie 
sich ihrer natur entsprechend verhalten, wenn sie sich ihrer 
natur entsprechend ernähren, dann können sie ein langes, ge-
sundes leben führen.

Gestörter Lebensraum – gestörte Mitochondrienfunktion
Jedoch ist unser lebensraum einfach nicht mehr optimal dafür 
geeignet, die menschliche Gesundheit problemlos gewährleis-
ten zu können. Unsere mitochondrien sind heutzutage massiv 
gefordert und oft deutlich überfordert. Dazu trägt nicht nur die 
Umwelt ihren Teil bei. auch die Qualität der nahrungsmittel, 
die sie zu sich nehmen, sowie die physische und psychische 
Überlastung ihres organismus führen dazu, dass die mito-
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chondrien nicht mehr reibungslos arbeiten können, was eine 
störung der energiegewinnung bedeutet. Und ohne ausreichend 
energie kann kein stoffwechselprozess perfekt funktionieren. 
Das macht sich in Form von zahlreichen störungen bemerk-
bar – von Befindlichkeitsstörungen über allergien und schmer-
zen bis zu chronischen Krankheiten.

ist die perfekte Funktion ihrer mitochondrien gestört, führt 
das immer zu störungen im Körper. Deshalb ist es absolut sinn-
voll, sich um diese kleinen Freunde gut zu kümmern und dafür 
zu sorgen, dass sie für ihre arbeit möglichst optimale Bedin-
gungen vorfinden.

leider macht es uns das moderne leben nicht leicht, wirklich 
gut für uns zu sorgen. es ist überhaupt keine selbstverständ-
lichkeit, dass uns gesunde nahrungsmittel, sauberes Wasser, 
reine luft und genügend Zeit zur regeneration zur Verfügung 
stehen. Das Gegenteil ist der Fall. Wir leben in einem Umfeld, 
das nicht unserer natur entspricht  – obwohl wir alles haben, 
was das herz begehrt, und noch viel mehr. ich wünsche mir 
sehr, dass sich an unserem Umgang mit der Welt ganz viel än-
dert, damit unser wunderbarer Planet für uns eine zuverlässige 
Basis bieten kann. Doch das ist hier nicht mein Thema.

Ihr Weg zu Gesundheit, Leistungsfähigkeit  
und Wohlbefinden

Jetzt ist es mir wichtig, ihnen zu zeigen, wie sie trotz der widri-
gen Umstände, die sie und mich alltäglich begleiten, trotz die-
ser unwirtlichen Bedingungen unserer eigentlich so wunder-
vollen Welt, ihren Weg zurück zu ihrer verlorenen Gesundheit 
und leistungsfähigkeit finden. ich zeige ihnen, wie sie sich 
 diesem Dschungel von krank machenden, vergiftenden und er-
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schöpfenden Faktoren entziehen können. ich kann ihnen dabei 
helfen, Klarheit zu erlangen. Klarheit darüber, was ihnen scha-
det, was ihre Kraft kostet, was ihre mitochondrien absterben 
lässt. Wenn sie wissen, mit welchen ganz praktischen Verände-
rungen sie für sich selbst sorgen können, dann finden sie den 
Weg zurück zu ihrer Gesundheit, zurück zu ihrer leistungs-
fähigkeit, zurück zu ihrem Wohlbefinden.

Die sechs Schritte in die Kraft
in den folgenden Kapiteln beschreibe ich die sechs schritte, die 
sie langfristig aus der erschöpfung in die Kraft führen.

Schritt 1: Gedankenmedizin – die Basis
Die Gedankenmedizin ist die Grundlage für die weiteren schritte. 
ihre Gedanken habe eine enorme Kraft, sie wirken sich direkt 
auf ihren Körper, ihre Zellen aus. sie können dieses Werkzeug 
für ihren Weg zu Gesundheit und Wohlbefinden nutzen.

nehmen sie jeden Tag ihre Gedankenmedizin ein. Das heißt, 
steuern sie ihre Gedanken, denken sie positiv, um sich zu be-
stärken und nicht zu schwächen. Denken sie immer wieder 
ganz bewusst, dass sie für sich und ihre mitochondrien nur das 
Beste wollen. nutzen sie die magie, indem sie ihren Gedanken 
mit dem positiven Gefühl kombinieren. Diese Kombination 
von positivem Gedanken und sicherem Gefühl, dass dieser 
 Gedanke richtig ist, ist es, die ihnen den sicheren Weg in die 
regeneration weist.

Schritt 2: Ernährung – das Richtige essen
Damit die mitochondrien erfolgreich ihre arbeit verrichten 
können, brauchen sie gesunde, natürliche nährstoffe. Die nah-
rungsmittel, die sie heute vor allem konsumieren, sind jedoch 
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meist industriell verarbeitet und enthalten viele stoffe, die Gift 
für ihren Körper sind und ihre mitochondrien lahmlegen.

stellen sie ihre ernährung um auf eine frische, natürliche, 
möglichst wenig verarbeitete Kost. »superfutter« für ihre mito-
chondrien enthält sämtliche nährstoffe und substanzen, die sie 
brauchen, um optimal zu funktionieren.

Schritt 3: Verdauung – den Darm entlasten
nur wenn ihr Verdauungssystem gut funktioniert, kann die 
nahrung komplett aufgespalten werden und alle nährstoffe 
können in ausreichender menge ins Blut und damit zu ihren 
mitochondrien gelangen.

schaffen sie die Voraussetzungen für eine gute Verdauung. 
Das ist zum einen die ernährung mit frischen und verdauungs-
freundlichen nahrungsmitteln, zum anderen eine gesunde 
Darmflora. sorgen sie dafür, dass ihr Darm von schlacken und 
ablagerungen befreit wird, das funktioniert am besten mit eini-
gen Fastentagen.

Schritt 4: Entgiften – den Körper über die Leber entgiften
mit dem, was sie essen und trinken, mit medikamenten und 
aus der Umwelt nehmen sie die verschiedensten Giftstoffe auf. 
in ihrer leber werden Giftstoffe verarbeitet und ausgeschieden, 
damit sie ihrem Körper und ihren mitochondrien keinen scha-
den zufügen können.

sorgen sie dafür, dass in Zukunft möglichst wenig Giftstoffe 
in ihren Körper gelangen, unterstützen sie ihre leber, dass sie 
ihre arbeit so gut wie möglich erledigen kann. Das gelingt zum 
Beispiel mit einer natürlichen ernährung, die alle notwendigen 
substanzen, Vitalstoffe und nährstoffe bereitstellt, die die leber 
benötigt. nicht zuletzt befördern sie die entgiftungsleistung 
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 ihrer organe mit regelmäßigen einläufen, entlastungs tagen 
und Basenbädern.

Schritt 5: Bewegung – die Mitochondrien aktivieren und 
vermehren
Gut funktionierende mitochondrien sorgen für energie, und je 
mehr mitochondrien perfekte arbeit für sie leisten, umso agiler 
fühlen sie sich. Trägheit, Bewegungs mangel und stress stören 
gravierend die regenerationsfähigkeit ihres Körpers. 

Wenn sie sich bewegen, werden mitochondrien nicht nur ak-
tiviert, sie vermehren sich auch. Bringen sie ihren stoffwechsel 
also mindestens alle zwei Tage für eine halbe stunde auf Trab. 
sie müssen sich nicht auspowern, aber ihr Puls sollte deutlich 
erhöht sein.

Schritt 6: Gedankenmedizin im Alltag anwenden
Der Kreis schließt sich: Die positiven Gedanken, kombiniert 
mit dem sicheren Gefühl in ihrem herzen, dass ihre Bemühun-
gen von erfolg gekrönt werden, haben sie dabei unterstützt, die 
schritte aus der erschöpfung in die Kraft zu gehen. Diese Ge-
dankenmedizin können sie im alltag vielfältig einsetzen.

ob sie stress bei der arbeit haben, unzufrieden mit einer 
 Beziehung sind oder Geldsorgen haben – mit der Gedanken-
medizin können sie mit schwierigen und unangenehmen situ-
ationen besser umgehen. sie können einen neuen Blickwinkel 
einnehmen, sich aus negativen spiralen befreien.

Lassen Sie sich Zeit
Die Gedankenmedizin ist die Grundlage für ihren Weg. sie ler-
nen sie im ersten schritt kennen und sie wird sie über die fol-
genden schritte begleiten.
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sie müssen die sechs schritte nicht in sechs Wochen durch-
ziehen, das wäre auch gar nicht möglich. lassen sie sich Zeit. 
stress ist kontraproduktiv. schritt eins ist mir wichtig, damit 
fangen sie an, um die Basis zu schaffen. Dann befassen sie sich 
mit schritte zwei, der ernährung. hier gibt es viel zu erfahren 
und auszuprobieren. schritt drei und vier bauen dann darauf 
auf, für diese schritte brauchen sie ebenfalls etwas Zeit. sie und 
ihr Körper müssen sich umgewöhnen. hingegen können sie 
schritt fünf und sechs sofort umsetzen, um einen Umschwung 
in ihrem Wohlbefinden zu erreichen.

Fangen Sie einfach an
Unsere Gesellschaft bietet eine riesige Palette an annehmlich-
keiten, die ihnen ihr leben bequemer machen, es reizvoller ge-
stalten, ihre Gaumenfreuden allzeit und preisgünstig bedienen. 
Doch diese annehmlichkeiten haben ihren Preis. sie zahlen 
nicht in barer münze, sondern mit ihrer nachlassenden Kraft, 
mit dem schleichenden Verfall ihrer Gesundheit und der 
schwindenden leistungsfähigkeit.

Vielleicht bekommen sie gerade eine ahnung davon, dass sie 
auf diesem Weg einige Dinge in ihrem leben ändern müssen. 
Dass sie einige ihrer liebgewordenen Gewohnheiten ablegen 
müssen und sich neu orientieren werden. Vielleicht wollen sie 
dieses Buch nun doch lieber wieder zur seite legen. lesen sie 
trotzdem weiter! sie werden sich wundern, wie leicht es ist, sich 
auf diesen neuen Weg zu begeben. auch wenn sie ein Genuss-
mensch sind, werden sie mit sicherheit nicht zu kurz kommen. 
Ganz im Gegenteil. Genuss – sei es geschmacklicher oder kör-
perlicher art – wird erst zum echten Genuss, wenn sie fit und 
gesund sind. Dann erst können sie wieder richtig und lustvoll 
genießen. Dann sind die alten, liebgewordenen Gewohnheiten, 
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die sie auf ihrem Weg in die erschöpfung begleitet und diesen 
beschleunigt haben, schnell durch gesunde spezereien ersetzt – 
ohne jegliche Verzichtsgefühle.

mein Ziel ist es, ihnen dabei zu helfen, dass sie wieder leis-
tungsfähig werden, dass sie gesünder und glücklicher werden. 
ich bin mir ganz sicher, dass sich die Umstellung und der damit 
verbundene vorübergehende aufwand für sie lohnt. Und dieser 
lohn ist die deutliche Verbesserung ihrer leistungsfähigkeit 
und ihrer Gesundheit, ihres gesamten Wohlbefindens.



 

 

 

 

 

 


